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PHÉP NHỊN ĂN TRONG CÁC BỀNH KINH-NIÊN 
VÀ CÁC CHỨNG NGHIỆN CHẤT ĐỘC 


- 


€ ác điều mà người mắc bệnh kinh-niên thường 
than-thở là ăn không biết ngon, bụng đầy hơi. Có người 
lại thích ăn suốt ngày và cả ban đêm nữa, mà không 
biết no. Họ giống như những người say bị chứng thần. 
kinh hồn-loạn dày-vò nhưng lại bào-chữa bằng lập-luận 
răng đấy là sự thèm ăn tự-nhiên thì sư ăn uống phè. 
phớn là hợp-lý. 

Những luận-cứ như vậy chẳng khác nào sự biện- 
hộ cho sự thôa-mãn thèm khát những người ghiền nha- 
phiến, rượu; trà, cà-phê, thuốc lá v..v... 

Các bệnh kinh-niên thường gây ra do một cơ-quan 
nào đó hoạt-động bất điều, vì bị đầu độc, vì lao-lực, vì 
bị kích-thích quá độ thì còn có phương thuốc nào thần- 
điệu bảng phương-pháp nhịn ăn là một phương-pháp 
của nghỉ-ngơi, của tây độc, của bài-tiết hữu hiệu hơn 
cả trong việc bồi-bô, hồi phục và cải-tạo sinh-lực 
con người, 
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Cách săn-sóc cơ-thề của nhiều người lức lành cũng 
như lúc đau chẳng khác nào một bi-kịch. Họ ăn suốt 
ngày không hở mồm rồi lại dùng các món kích-thích đề ép- 
buộc các co- quan mệt-nhọc phải vùng đậy làm việc cho 
đến lúc kiệt .quệ, mài-miệt trong các cuộc truy-hoan đề 
phung-phí sức-khoẻ, tiêu-hao sinh-lực đề đến lúc sinh_ 
mệnh bị đe dọa, có tỉnh ngộ chăng thì đôi khi đã quá 
muộn lắm rTöi. 

Nhịn ăn là con đường đưa con người bệnh-hoạn 
đau-khôö đến chỗ sức-khoẻ, hạnh-phúc. 

Bác-sĩ Shew nói : « Rất' hiếm có một trường-hợp 
nhức răng mà có thề kéo đài sau 24 giờ nhịn ăn tuyệt đối,» 

Một y-sĩ Nga, bác-sĩ Von Seeland nói rằng : « Sau 
nhiều thí-nghiệm tôi đã đi đến kết-luận rằng nhịn ăn 
chẳng những là một phương-pháp trị-liệu tối thượng- 
phẫm mà còn xứng đáng sự trọng-vọng về phương-diện 
giáo-dục. » 

Bác-sĩ Adolph Mayer, một y-sĩ xuất-chúng người 
Đức viết trong quyền sách « Trị bệnh trong phép nhịn 
án, trị bịnh của nhiệm-mầu» như sau : « Tôi xác nhận 
rảng nhịn ăn là phương-pháp thần-hiệu nhất đề chữa 
lành bất cứ bệnh tật øì.» 

Bác-sĩ Ed. Bertholet thuật trường-hợp một cụ già 
72 tuôi mắc chứng nhiếp-hộ-tuyến phình lớn. Từ lâu 
ông cụ mỗi ngày phải thông-khoan 2Ílần đề ối tiều do 
đó sinh bệnh sưng bọng đái trầm-trọng và đái ra mắu. 
Sau 6 tháng chữa trị, vị bác-sĩ săn-sóc thất-vọng không 
muốn dùng thuốc men nữa đề-nghị đưa ra mồ. xẻ. Ông cụ 
không thuận và đến nhờ bác-sĩ Ed. Berlholet chửa theo 
phép nhịn ăn làm nhiều đợt ngắn hạn. Đợt đầu nhịn 
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ăn 2 ngày liền có sự cải-thiện rõ rệt, người bệnh không 


- bị bí tiều-tiện nữa và không còn dùng ống thông nữa 


nước tiều càng ngày càng trong và không còn máu mủ 
nữa. Sau 5 đợt nhịn ăn đều-đều, mỗi đợt 4 ngày, 
người bệnh hoàn-toàn bình-phục và có thề sống bình 
thường. Lúc chưa nhịn ăn ông cụ cân nặng 8;kgáoo. 
Sao s5 đợt nhịn ăn sụt xuống 7gkg4oo. Tím khỏi bệnh 
sung huyết, hoạt. động điều-hòa và thoải-mái, từ đó 
sức-khoẻ trở lại, ông cụ đi bộ rất xa mà không thấy 
mệt, đến mùa rét ông cụ chịu lạnh một cách đễ-dàng 
và không hề đau ốm gì cả. Đúng một nắm sau, thấy 
đi tiều hơi khó-khăn ông cụ liền nhịn ăn 8 ngày liên, 
tiếp theo đó là 2 đợt mỗi đợt 4 ngày. Từ đó ông cụ 
đứt bệnh hoàn-toàn và cảm thấy hoạt-động, hăng-hái 
hơn bao giờ cả. 

Một người đàn ông 4o tuôi ; sức-khoẻ kiệt-quệ, 
không làm-lụng gì được hơn ¡ năm: hơi ráng sức một 
tí hay đi mươi bước là tim đập liên-hồi và ngực đau 
nhói. Tiêm, uống đủ thứ thuốc, áp-dụng cũng đã nhiều 
lối chữa khác nhau nhưng chẳng đem lại kết-quả nào, 
y-sĩ đành bó tay tuyệt-vọng. Thế mà sau 28 ngày 
nhịn, người bệnh thấy sinh-lực phục.hôi, có thề làm 
vài cử-động thề-đục mà không mệt nhọc và sau 2 
tháng tỉnh-dưỡng, con người mà y-khoa kết-án mắc 
bệnh nan-y đã lành-mạnh hoàn-toàn đề sống một cuộc 
đời tươi-sáng hoạt-động. _ 

Mộệt người đàn-bà suy-nhược đến cùng-cực, trong 


khoảng 1o năm trời mà 2 lần bị mô bụng vì 


bệnh lao ruột nên sự tiêu-hóa rất khó-khăn và đến bữa 
ăn là đau không chịu nồi. Sự suy-nhược đến đổi chỉ 
cần đi trăm thước trên đường phẳng cũng đủ gây một 
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cơn mệt lữ đến mấy giờ. Người ta tìm đủ mọi cách đề 
trị chứng gầy còm đến rùng rợn kia vì dây quả thật là 
- bộ xương lưu-động với im8o bề cao mà chỉ nặng 42kg- 
6oo. Không một lỗi trị-liệu lý-hóa-học nào tỏ ra hửu- 
hiệu. Cho ăn nhiều, ăn bồ bảng mọi cách cũng chẳng 
đem kết-quả nào, đã vậy người bệnh lại càng thêm liệt 
nhược và đến cuốỗi-cùng thì người bệnh chẳng buôn ăn 
nữa. Cuối cùng thì bà ta cầu-cứu đến phép nhịn ắn: 
sau 2 đợt nhịn ăn 2, 4 rồi 5 ngày mỗi đợt cách nhau độ nửa 
tháng tình-trạng sức khoẻ cải-tiến tốt đẹp trông thấy 
và người bệnh có thề hằng ngày đi dạo chơi chút ít 
mà không thấy mệt và sau một thời-gian thì bà ta có 
thề làm-lụng vặt-vạnh trong vườn. Sau 4 tháng người 
bệnh cân nặng 48 ki-lô và bà ta bảo rằng từ lâu bà ta 
chưa có khi nào cảm thấy khoẻ-mạnh và vui sống 
như vảy. 


Các chứng di tả, nhiều đầm vì ho kinh-niên, thủng nước 
các chứng nước trong màng phồi, màng tim, màng bụng 
hay nước trong nãn. hất cứ các chứng chảy mủ xuất- 
phát từ sự thành mủ kinh-niên, bệnh nhiều nước tiều Và 
nhiều bệnh khác do sự mất quân.bình Âm-Dương trong 

người đều được cải-thiện nhờ phép nhịn ắn và ít uống. 

Một hình-thức viêm nước như viêm mi, mụt mọc 
trong mủi khiến hơi thở thối, sưng cuốn phôi, ruột già 
viêm, dạ con viêm, bọng đái viêm, sồ mủi nước, suyền 
và những hình thức viêm nước khắc đều được chữa: 
lành sau một kỳ nhịn ắn. 

Khi lượng nước thừa trong người giàu Âm-tánh 
được thanh-toán và sau đó biết sửa chữa cách ắn uống 
lại cho đứng quân-bình Âm-Dương, tính-thân quân- 
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bình với thê chất thế là bệnh-tật không bao giờ đến 
với bạn, | 


Mỗi khi bạn bị chứng viêm nước với máu cam 
(mi) đồ ra hay bị bệnh lao mà thồ huyyết hoặc lao 
ruột mà di tả v..v... bạn hãy ngưng việc uống nước và 
nhịn ăn thì trong vòng 24 giờ sự xuất kuyết chắc-chẵn: 
sẽ cầm ngay. Sau đó ăn theo cách số ;, 6 hay s thì 
thế nào bạn cũng sẽ lành bệnh. 


Một cuộc nhịn ăn đài hạn được chính-thức kiềm- 
soát mà Ulrtch Von Hutten thực-hành đã chữa lành hẳn 
bệnh giang-mai. Cầu chuyện nầy hẳn mọi sinh-viên y. 
khoa đều biết rõ. Sau vụ thí nghiệm tiếng-tắm nầy, 
nhiều người khác đã áp dụng và thu-hoạch kết quả 
rất mỹ-mãn. Giá-trị của phép nhịn ăn trong bệnh 
giang.mai không thề chối cải được. Không có thứ 
thuốc nào hiệu,nghiệm bằng nhất là lúc bệnh đang 
ở trong thời kỳ thứ nhất và thứ nhì. 


Đácsĩ Luys và Klotz đã chữa bệnh lậu bằng 
phép nhịn ăn kết,quả thật nhanh chóng và bệnh 
không mấy tái ổi tái lại. 

Có lần có một người bị bệnh nhứt đầu kinh- 
niên đến nhờ ông Shelton chữa bằng phép nhịn ăn 
Ông ta đã đi khám nhiều bác-sĩ và mọi ông đều 
xác-nhận rằng trong não ông ta có một cái nhọt cần 
phải mồ mới lành được. Đã mấy tháng trời ngày 
đêm đâu đau như búa bồ mà các bác-sĩ không 
cách gì làm lắng địu được dò là tạm thời trong chốc 
lát. Thế mà lạ thay sau 24giờ nhịn ăn, cơn nhức 
đầu đã tiêu-tan như một phép mầu. 
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Nhiều y-sĩ đã chữa lành được bệnh đái đưỡng 
nhỡ phép nhịn ăn. | 

Nhờ phép nhịn ăn mất được tinh-anh sáng-suốt 
hơn, có nhiều trường.hợp mù được sáng trở lại là 
khác. _ 

Tai cũng nghe rõ hơn, đã có nhiều trường-hợp 
người bị bệnh dđiếc phục-hồi thính giác nghe lại hoàn. 
toàn. Có người mù đã lâusau khi nhịn ăn mất trong 
thấy trở lại sáng-suốt. 

Bácsi Guelpa nhờ phương-pháp nhịn ấn đã 
chữa lành nhiều bệnh về mắt trầm-trọng như sưng giác 
mạc và mỗống mắt. xuất huyết trong mắt. thanh-quan- 
nhắn, vỗỏng-mạc-viêm, tê-liệt các bắp thịt của mắt, thủy- 
tinh-thề của mắt bị mờ dục‹ 

Có người điếc đã 25 nắm, sau khi nhịn đói 20 
ngày đề chữa một bệnh khác tình-cờ nhờ đó mà nghe 
lại được như thường. Những trường-hợp này có lẻ 
nhờ sự cải-tạo và các thần-kinh thị giác và thính- 
giác trong lúc nhịn ấn. 

Nhịn ăn hình như dặc-biệt có công-hiệu với các 
bệnh thuộc về phồi nên kết-quả tương-đối nhanh-chóng 
hơn đối với các tạng-phủ khác, hơn thể nữa hình như 
những người mắc bệnh phồi thường nhịn đói dễ-đàng 
hơn những người mắc các bệnh khác. 

Trong trường-hợp bệnh Íao người ta thường áp- 
dụng những kỳ nhịn ăn ngắn hạn. | 

Nhịn ăn trong những trường-hợp dau tim là một 
phương-pháp chắc-chắn đề cho từ được nghỉ-ngơi và 
hồi-phục sức-mạnh. 
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Theo bác-sĩ Riedlin, khả-năng trịliệu của phép 
nhịn ăn bao-quát tất cả mọi chứng kinh-niên, nhất là nó 
chữa lành tất cả mọi bệnh-tật gây ra do các cặn-bả của 
sự đốt cháy các thức ăn chưa trọn vẹn còn sót lại. Ông 
đã chữa lành một cách chắc-chắn và nhanh-chóng 
những bệnh phong-thấp; bệnh thống-phong, bệnh đau 
thần-kinh hông, bệnh viêm nước vị-trường. bệnh gan 
sung-huyết, bệnh trỉ. các bệnh sần đỏ ngoài da, mà cồn 
cả các bệnh về phụ-khoa, các bệnh về sinh-dục, các 
chứng thận sưng kinh-niên, các bệnh thần-kinh, các bệnh 
về tai; về mắt... lóc rụng, mồ hôi thối.tha ở chân, các 
bệnh tỉnh-mạch-trướng đều chữa lành với phép nhịn 
án, 

Vì vậy người ta có thề gọi một cách hợp lý nhịn 
ăn là sự giải phầu không cần đến dao mồ. 

Ăn thực-phầm vào là đặt một gánh nặng trên quả 
tim ; bội-thực là tắng gia một cách vô ích cái gánh 
nặng ấy. Lắm người đau tim đã chết gục sau một bữa ăn 
thịnh-soạn hoặc ngay giửa bàn tiệc đầy cao.lương mỹ- 
vị.Các chứng cấp-phát về tim từ sự tim đập dồn-đập 
đến sự hồi-hộp và cuối cùng là bệnh nhóới tim trầm- 
trọng đa số đều giai do gây ra bởi sự ăn uống quá độ, 
sự lên men, sự căng-dẫãn dạ-dày và sự tiêu-hóa không 
tiêu-hóa kịp. 


Nhịn ăn chữa được bệnh về thần-kinh và trí não, 
giúp người ta thêm trí nhớ, thêm sức chú-ý, thêm 
sự minh-mân trong ý-tứ suy-luận cũng như tư-tưởng. 

Nhịn ăn còn là một phép trị liệu thượng-phầm 
đề chữa lành các tình-trạng cơ-thề bị đầu đạc bởi 
các thứ nghiện độc như rượu, trà, ca-phê, ca-cao, thuốc 


lá, nha-phiến, cocaine v.v... Nhịn ăn giúp cho cơ- 
thề cơ-hội điều-hòa các cơ-năng và thúc đầy sự bài- 
tiết nhanh-chóng các độc-tố còn lại trong người. Dù 
sao người nghiện-độc cũng có mất phần nào sự ăn 
biết ngon, nhưng nhờ sự nhịn ăn, bộ tiêu-hóa phục. 
hồi sinh-tực. Đặc biệt là trí não trở nên mính-mẫn 
hơn, cường-tráng hơn và người bệnh nhờ đó có một 
sức mạnh đạo-đức và đảy-dủ ý-chí đề đánh bại hà 
xấu của rnình. 

Điều đáng chú-ý là nếu người nào bị nghiện độc 
sau khi nhịn ăn mà chịu ăn chay đạm bạc thì không 
còn sa vào sự nghiện-ngập của mình. Tự-nhiên họ cảm 
thấy sự ghê-tớm, chán-ghét tật-xấu trước kia của 
tình, chán-ghét về phương.diện vật-chất mà cũng về 
tinh- thân. 


Các chất ma-túy, các chất kích-thích thời thường 
gây sự hưng-phấn khoái-lạc nhưng luôn luôn sau đó 
là sự bức-rức, uê-oái chán-nản do sự phá-hoại các 
tế-bào thần-kinh. Sự uê-oải là nguồn-gốc của mọi thứ 
nghiện-ngập người ta dùng chất kích-thích đề má hưng- 
phấn đềröisau đó nhận lấy sự u-oải,bức rứcvà cuối. 
cùng mưốn lắng-địu sự khoắc-khoải đau-khô kia người ta 
lại dùng chất kích-thích đó đề trấn an xoa địu sự dày- 
vò khó chịu phit-sinh do sự kiệt-quệ và tồn hại mà 
các chất-độc gảy cho thẩn-kinh-hệ và cơ-thề , 


Muốn tránh sự trổ lại nghiện.ngập trước kia, 
điều quan-hệ là sau khi nhịn ăn ta nên tránh những ' 
thức ăn uống kích thích gây sự tôn-hại cho thần 
kinh-hệ mà nên ăn uống cho đúng quân-bình Âm-Đương 
đề đem lại sức-khoẻ cho vật-chất là và lành mạnh 
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lại sức khoẻ cho con người không phải vì nó có công-~ 





sự 'vô- vi đó tà nó cho cơ-thê tột cơ-hội nghỉ-ngơi, 
đề thanh-lọc, gột rữa châu thân cho trong sạch rồi đó 
mà nhà lập tự phục-hôi lấy. 
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| “Nhịn & ăn chữa được bệnh ư ¿ Nhịnăn làm những 
gì ? Không nhịn ăn không làm gì cả. Nhịn ăn đem 


ăng chữa bệnh mà thực ra vì nó không làm zì cả, đo 
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NHỊN ĂN BỐI VỚI KHÍ-CHẤT VÀ TÌNH-TRẠNG 
SỨC-KHOẺ CỦA MỖI NGƯỜI 


"]:en lý-thuyết có người chủ-trương rằng nên 
nhịn ăn về mùa nắng vì mùa nây người ta ít cần-dùng 
thức ăn đề giữ nhiệt-lượng trung-bình cho cơ-thê bằng 
mùa lạnh. Trên thực-tế thì về mùa lạnh công-việc nhịn 
ăn lại rất thuận-tiện, đễ-dàng miễn là giử cho người 
nhịn ăn được ấm-áp. Vì vậy thiết tưởng mỗi khi cân 
thiết thì nên nhịn ăn vì ta không nên đề cho bệnh đến 
thời.kỳ trâm-trọng mới nhịn ăn. 

Những người ăn chay : Có người bảo rằng người 
ăn chay không nên nhịn ăn hoặc nhịn ăn ngắn hạn vì 
chất đạm dự-trữ trong người rất ít. Lập.luận trên 
không được xây-dựng trên kinh.nghiệm cũng như trên 
nhận-xét mà chỉ hoàn-toàn lý-thuyết. Trên thực-tại 
người ăn chay nhịn ăn giỏi hơn người ăn mặn, người 
Ít ăn cá thịt nhịn ăn dẽo-dai hơn người ăn cá thịt nhiều, 

Hài nhỉ và trẻ em: Ñgười ta thường thắc-mắc 
không rõ trẻ con còn bú có thê nhịn ăn được không 2 
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Catrington trả lời: « Chẳng những trẻ con cô thề nhịn 
ăn vô-hại, trái lại trong lúc chúng đau ốm nếu không chữa 
chó chứng bằng cách nhịn ăn lại cho chúng uống thuốc 
men mới là thật nguy-hại. » Hài-nhi thường chẳng mãy 
khi cần phải nhịn ăn quá đôi ba ngày. Khi nào đứa 
bé nhác ăn thì cho nó nghỉ ăn đến khi nào nó đòi ăn 
lại. Mỗi khi chứng bị đau-đớn, sốt hoặc bị viêm-chứng 
thì dừng cho né bú hoặc ăn. Hài-nhi có thề nhịn ăn 
nhiều øgày mà không hại gì cho nó cả. Chúng sụt cân 
cũng như lên câu rất chóng, Ít khi có đứa hài-nhi cần 
nhịn ăn vài ngày như một người lớn tuồi. Chỉ cân đề 
ý xem lúc nào chúng khát nước thì cho uống chút 
Ít vừa phải, “ 

Trẻ con đau ốm mà cho nhịn ăn thì được nghỉ- 
ngơi yên-tỉnh và hầu như lúc nào. nó cũng nơú, . 
tránh cho nó được bao nhiệu đau - đớn, bực - bội 
“hoặc gây ra nhiều biến-chứng do thức ăn hoặc do 
thuốc men. 

Chứng ho gà mới phát nếu cho nó nhịn ấn thì nó 
bớt ho, không mữa. 

Chứng ban dỏ lành sau 4,s hôm nhịn ăn và không 
bao giờ sanh biến-chứng. 

Bệnh quai bị, sưng phồi, bạch hầu, đậu trời v..v... 
sẽ lành không mắẵy chốc nếu đừng cho đứa bé ăn ơì hết. 

Những người kinh nghiệm trong phép nhịn ăn 
đều nhận thấy rằng cùng một chứng bệnh, trẻ con nhịn 
ăn chóng lành hơn người Íởn. Cón non trẻ, sự phục- 
hồi trong cơ-thê trẻ con nhanh-chóng hơn, cơ-thề chúng 
ít bị ngộ độc hơn và các cơ quan tạng-phủ ít bị tồn- 
hại hơn. D : 
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Thường-thường thì trẻ con hay bội-thực và sự ăn 
nhiều đó thường là nguyên-nhân của bệnh-tật của chúng 
Trẻ con bệnh do ăn nhiều kẹo, bánh, đường trái cây... 
thường có triệu-chứng đau-đớn, sốt, miệng đẳng, lưỡi 
khô hoặc lưỡi trắng miệng hôi, chẳng muốn ăn, đợn 
mữa và những dấu-hiệu khác báo hiệu một sự tiêu-hóa 
bị đình-trệ thì chớ nên ép-uồng chúng phải ăn. 





Bệnh khó tiêu kinh-niên của trẻ con trong hầu hết 
mọi trường-hợp là kết quả của sự uống thuốc men 
quanh nắm chầy tháng vì khó tiêu đâu có phải là một 
bệnh di-truyền. 

Người già cả : Người ta thường sợ rằng người 
già mà nhịn ăn thì nguy-hiềm nhưng thật ra người già 
nhịn ăn giỏi hơn cả. Đừng có người bệnh nào nghĩ 
rằng mình quá già nên không đám nhịn ăn. Những 
kết.quả làm non trẻ con người đặc-biệt thực-hiện rất 
rõố-rệt ở những người già cả. | 

Bác-sĩ Shelton đã sẵn sóc các ông, bà già nhịn ăn 
từ 6s đến 8s tuôi trong số đó có nhiều cụ đã nhịn ăn 
từ 2o đến 4o ngày. Nhưng dù sao ta cũng nên thận- 
trọng với những bậc cao niên hơn là những người trai 
trẻ vì đôi khi các cụ có những căn bệnh tiêm.ần mà ta 
không ngờ đến. 

Đàn-bà chữa : Đông-y ta có câu : ‹t Hửu thai vô 
bệnh, » nếu đề ý ta sẽ thấy các bệnh kinh-niên và ngay 
cả bệnh lao đều thuyên-giảm trong thời kỳ có thai. 
Nhiều sự biến-đồi lớn phát-sinh trong thời kỳ có thai 
giống những hiện-tượng trong lúc tuồi dậy-thì. 

Tim, phôi, thận, thân-kinh-hệ trước kia suy- 

"nhược đều được cường-trảng thêm, các nội-hạch ngày 
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trước thôi hoạt-động thì cũng trong thời kỳ nầy lại 
hoạt- động trở lại. Toàn-thề cơ-thề đều được canh-tân 
hấp-thụ một nguồn sinh lực mới. 


Sau đây là ý-nghĩa của những sự buồn.nôn, oẹ mãữa 
buồi sáng, sự ăn mất ngon và nhiều triệu-chứng khác 
mà những người đàn-bà có thai thường cảm thấy trong 
mẫy tuần đầu mới thụ thai. Một người đàn-bà khoẻ- 
mạnh không bao giờ có triệu-chứng như trên. 


Một người đàn bà biết sửa đồi cách ăn uống cho 
đứng quân.bình Âm-Dương trước và trong lúc có thai 
thì không bao giờ bị những triệu-chứng khó chịu trên 
Những triệu-chứng đó không phải là triệu.chứng của sự 
thụ-thai mà là triệu.chứng của sự cải tạo mà thiên. 
nhiên đã giúp cho cơ.thề đủ điều.kiện tốt-đẹp đề dưỡng 
thai và sinh.đẻ về sau. Sự phát triền các triệu-chứng 
đó là một dấu hiệu không thề lầm-lẫn về mức cần-thiết 
một sự thanh-lọc cho cơ-thề. 


Khi nào có chứng ắn mất ngon, buôn nôn, oẹ mữa 
thì không nên ăn bất cứ thức ăn gì trừ ra uống một 
ít nước cho đến khi nào hết các triệu-chứng trên 
và có một sự đòi-hỏi thật-sự thức ăn. Ta có thề tin 
chắc rằng mọi triệu-chứng trên thể nào cũng phải chấm 
đứt và cơ thẻ sẽ đòi hỏi thức ăn một khi công-việc 
thanh-lọc đã hoàn-tắt mà không mảy-rmay phương.hại 
đến người mẹ hoặc thai.nhi. Nếu người dựng-phụ sống 
bừa„bãi, ăn uống quá độ và trái với quân.bình Âm- 
Dương thi sẽ bị ợ chua, đầy hơi, sưng mắt cá, chóng 
mặt, giật thai, dau đâu, trỉ, bón hoặc mắc các sự hồn- 
loạn trâm-trọng hơn hoặc các. chứng bệnh cấp.tính. Cho 
nên nhịn án đề lập lại quân-bình Âm.Dương hoặc ắn 
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uống cho đúng quân-bình Âm-Dương là cách đề chữa 
bệnh cũng là cách đề giữ gìn cơ-thê vô bệnh hằng ngày 
trong đời sống con người. 


Trong thời-kỳ cho con bú: Cần-thiết lắm mới 
nên nhịn ăn vì nhịn ăn trong thời-kỳ cho con bú sẽ bị 
tắt sữa. Tốt hơn hết là nên ăn uống theo nguyên.lý 
Âm-Dương của Giáo-sư OHSAWA. 


Người mạnh, kẻ yếu : Ñgười ta thường nghĩ 
rằng người mạnh có thề nhịn ăn một thời-gian nào 
đó mà không hại còn người đã yếu-đuối thì chẳng 
những không nên nhịn ăn mà còn phải ép họ ăn đề 
bôi-bồ thêm vào. Vì vậy có nhiều người muốn áp- 
dụng phép nhịn ăn nhưng lại sợ mình quá yếu không 
biết có thề chịu đựng nồi những hậu-quả của những 
phép nhịn ăn hay không 2¿ 

Sinclar trả lời một cách chính-xác về câu hỏi 
trên như sau : ‹« Không có sự lầm-lạc nào lớn hơn sự 
lầm tưởng rằng chỉ có người mạnh mới có thề nhịn ăn. 
Hệ căn bệnh càng làm cho bạn yếu đi chừng nào thì 
nhất-định là bạn cần phải nhịn ăn chừng nấy và chắc- 
chắn rằng cơ-thề bạn không thề còn đủ sức đề tiêu- 
hóa vật thực mà bạn ăn vào. NÑều như bạn nhịn án trong 
những điều-kiện ấy bạn không vì đó mà yếu đi chút 
nào trái lại càng thêm cường-tráng. Trên thực-tế theo 
kíinh-nghiệm của tôi thì những kẻ nào ít có sự hồn-loạn 
trong lúc nhịn ăn là những kể cần-thiết sự nhịn ắn 
hơn cả. Cơ-thê kiệt quệ vì phung-phí sinh-khí trong 
việc tiêu-hóa các thức ăn người ta cố nhét vào, nay được 
nghỉ-ngơi đã thở ra khoan-khoái và ngủ thoải mái...» 


Một quan-niệm ngây-ngô và nguy-hại thường 
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được y-sỉ khuyến.khích và đa số quần-chúng chấp-nhận 
là một khi không ắn uống được người ta phải uống thuốc 
bồ hay thuốc tiêu thực hay thuốc đề kích-thích sự thèm 
ăn. Người ta còn cho rằng người bệnh nếu không ăn thi 
không thê bảo tồn sức lực được và đo đó sẽ bị suy- 
nhược vì vậy phải cho hoăn, bắt họ ăn dù họ không thề 
tiêu hóa số thực-phầm mà họ ăn vào. 

SI# yếu đuối người ta thường cảm thấy không phải 
đo thiếu thức ăn mà đo sự bị đầu-độc bởi các độc,tố 
vì vậy sự bài-tiết các chất độc trong người làm tắng- 
cường sức-lực. 


Những người thật gầy : Những người gầy ốm 
tiều„tụy có thê nhịn ăn chăng ; Chắc.chẳn là nên vì sự 
gầy ốm ít khi vì thiếu thức ăn mà hầu như luôn-luôn 
do bệnh-tật. Trong nhiều trường.hợp người ta đã thử 
cho người thật gầy ăn uống đủ thức béo-bồ đều vô 
công. hiệu và những người nãy chỉ lên cân khi trải qua 
một kỳ nhịn ăn. | 

Ông Shélton đã cho một người mắc bệnh suyền chỉ 
còn đa bọc xương nhịn ăn 1; ngày và sau đó anh ta đã 
lành được bệnh kinh-niên trên mà anh đã đau khồ suốt 
g năm trời. Biết bao nhiều trường-hợp bềnh-Ílao đã còm 
côi gầy-mòn vì bội-thực, ăn nhiều với mục.đích tầm-bö. . 

Bác-sĩ Bales nói: ‹ Nếu như bạn quá gầy dưới sức 
nặng trung-bình thì nhịn ăn là phương-pháp hửu-hiệu 
đối với bạn hơn cả. Người quá gây cũng như người 
quá mập đều ở trong trạng-thái khác thường và sự 
nhịn ăn bao giò cũng đem sự lợi-ích lớn. Không 
biết bao nhiều người gây-gò đã nhờ phép nhịn ăn 
mà sau đó lên cân và tăng gia sức.khoẻ. » 
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Có trường hợp một người nhịn ăn trong o hôm 
và sau đó ăn lại trong 4 tuần mà lên được 12 køsoo. 
Sự lên cân nầy không phải do những thứcăn béo- 
bồ mà thật ra chỉ với những thức ăn có quân-bình 
mà đối với nhiều người lại cho kham-khồ là đằng 
khác. Người bệnh trên từ 7 năm đã mắc các bệnh 
nhiều nước chua trong dạ-dày, sưng dạ-dày; sưng ruột 
đầy hơi, bón, bộ tuần-hoần kém, gầy, tinh.thần suy- 
nhược. 

Người ta cứ có thành.kiến rằng chỉ có người 
mập mới phải nhịn ắn còn người gầy thì khỏi phải 
làm chuyện đó mà phải uống sâm, nhung, vi-ta-min, 
thức ăn béo-bồ cho ăn nhiều nhưng biết đầu chính, 
những người gây thiểu ăn vì họ đã quá ăn nhiều. 
Ta phải sáng-suốt đề hiều như vậy và áp-dung phép 
nhịn ăn cho người gây đề cải-tạo sinh lực cho bộ 
máy tiêu-hóa ngỏ hầu hấp-thụ các thức ăn đây- 
đủ đề cung-cấp cho cơ-thể. Thực-phầm lầm ra đa ra 
thịt thì tại sao nhiều người càng ăn lại càng gầy như 
tục-ngữ ta có câu : cGây là thầy ăn » 2 Như vậy cũng 
đủ chứng -mính rằng quan hệ không phải nơi điềm ăn 
nhiều mà ở chỗ cơ-thề có tiêu hóa, hãp-thụ, đồng-hóa 
được nhiều hay không và nhờ thể ta càng thấy rố sự 
cân-thiết nhịn ắn cho những người gầy yếu. 

Điềm đáng đề ý là những người thật gầy lạt là 
những người lười ăn nhất nhưng vì lo-sợ, vì mặc-cảm 
vì bị người xung quanh thúc-đây lại cố mà ăn nhiều 
vào. Họ không biết rằng bản-näăng sinh.tồn của cơ-thề 
đã ngăn sự đòi hỏi thức ăn trong những bệnh 
q thiếu chất bồ » là một minh-chứng rằng người gầy 
không nên ăn là một điều tối cần-thiết. 


- 00 


(Gây là thầy 3n» là những sự thật hiền nhiên 
nhưng lại không được mấy ai chịu suy-nghiệm. Những 
người lừ-đừ, tiều-tụy không phải là những người ít ắn 
mà lại chính là những người cố tộng đồ ăn vào cho nhiều 
đề mong chóng được lên cân, chóng thêm sức khoẻ. 





.. 


NHỮNG TRƯỜNG-HỢP PHÁI THẬN-TRỌNG 
TRONG LÚC ÁP-DỤNG PHÉP NHỊN ĂN 


I— Ñgười nhịn ăn không tín vào phép nhịn ăn 
mà còn lo sợ trong lúc nhịn ắn. Nhịn ắn với tâm- 
trạng như vậy có thê đem đến sự nguy-hại cho sức- 
khoẻ cũng như sinh-mệnh trong lúc đắng ra là đưa đến 
những kết- quả tốt-đẹp, lợi-ích cho sức- khoẻ người bệnh. 

2— Người gầy quá sức. Trong trường-hợp nây 
không nên áp-dụng cách nhịn ăn đài ngày. Có thê cho 
nhịn ăn độ 2, 2 ngày thì có kết-quả tốt nhưng phải nên 
thận-trọng. 

2— Trong những trường hợp cực suy yếu hoặc 
hư biến thì một loạt nhịn ăn ngắn hạn có thể đem lại 
nhiều sự cải thiện cho sức.khoẻ. Trong những giat- 
đoạn cuối-cùng của bệnh lao và bệnh ung-thư; sự nhịn 
ăn tuy khó cứu.vản được sinh.mạng cho người bệnh. 
nhưng vẫn làm giảm cho họ sự đau.đớn vật-vã và sống 
được thêm đôi ba ngày. 

Nói tóm lại, nhịn ăn là một phương-pháp nghỉ- 
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ngơi cho toàn-điện cơ-thể nên trong thọi trường-hợp 
lành-mạnh hoặc bệnh-tật đều đem lại sự ích-lợi không 
nhiều thì ít cho người ảp-dụng. 

Trong trường-hợp xét rằng không thề nào áp-dụng 
phép nhịn ăn thì tốt hơn hết là nên cho người bệnh 
ấn uống theo nguyên-lý Âm-Dương của Giáo,sư 
OHSAWA. 
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VỆ.SINH TRONG LÚC NHỊN ĂN 


Phép nhịn ăn không nên xem như một trò đùa mà 
cũng đừng coi như một trò thách,đố. Người nhịn ắn 
đài-hạn nên nghiên-cứu kỷ-lưởng các chi-tiết liên-quan 
đến phép nhịn ăn hay nhờ người kinh,nghiệm sắn-sóc. 
Trăm hay không bằng tay quen: một bác-sĩ không hay 
biết gì về phương-pháp nhịn ăn không bằng một người 
đã có nhiều kinh-nghiệm về phép nhịn ăn đù họ không 
phải là y-sĩ. Một khi nhịn ăn ai cũng đều có ý-nghĩ 
thu-hoạch kết quả tối.đa với một thời,gian tối thiểu. 

Tất cả mọi sự săn sóc của chúng ta bằng mọi cách 
phải nhằm vào việc bảo-tồn sinh-khí và các chất dự-trử 
cho kẻ nhịn ăn. Những phương-sách sau đây nếu được 
áp dụng kỷ.lưởng sẽ đem lại kết quả mong-muốn và 
nhờ vậy sẽ thu-ngắn thời.gian nhịn ắn cản-thiết : 


_Sự nghỉ ngơi : Con thú trong giấc Đông-miên có 


khá đủ đồ ăn dự-trữ đề chi-dụng trong các hoạt-động 


sinh-lý tối-thiều và suốt thời-kỳ nhịn ăn nó không hoạt 
động hay hoạtđộng tất ít. Khi đau yếu theo 
bản-năng thiên nhiên cơ-thề ngưng mọi hoạt-động của 
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sự tiêu-hóa đề bảo-tôn sinh-khí bằng cách ngắn-ngừa 
mọi sự phung-phí đề dùng vào sự phục-hồi cho cơ-thê. 
Sự nghỉ-ngơi bảo-tồn sinh-lực, các chất trong cơ-thề 
và thúc đầy quá-trình hồi-phục sức-khoẻ. Người nhịn 
ăn tương-đối chậm sụt cân nếu co-thề được nghỉ-ngơi 
và giữ cho được ấm-áp. NÑghỉ-ngơi làm đở hao-tốn 
một số đồ ăn dự-trử trong các hoạt-động vật-chất và 
cả trong các hoạt-động sinh-lý nữa. 


Cơ-thề càng được nghỉ-ngơi, sức-khoở càng chóng 
phục-hôi. Nghií-ngơi có nghĩa là ngừng mọi hoạt-động 
thề-chất và tinh-thần dù cho là đọc, là viết là, nói, là 
nghe radio, nghe âm-nhạc kích-động mọi tình cảm v.v.. 
tốt hơn cả là càng nhiều càng hay. 


Những ảnh-hưởng tỉnh-thần : Lần nhịn ăn đầu- 
tiên đỉ-nhiên là có những sự Ío-lắng không đâu, những 
phập-phöng nghi-ngại, những biến-động tinh-thần và 
đôi khi cả sợ-hải nữa. Người nhịn ïn sẽ có những cảm. 
giác mới-lạ từ trước đến nay chưa có bao giờ đến làm 
xáo-trộn tâm-tư. Buồn nôn, bủn-rủn, đau-đớn, oẹ mữa 
nhức đầu và nhiều triệu-chứng khác phát-sinh có thề 
gầy ra sự hải-hùng đề rôi cuống-cuông chạy-chữa thuốc 
taen độc-địa hay dứt ngang sự nhịn ăn một cách dại-đột 
và tai hại. Người nhịn ăn phải hiều mọi khía-cạnh của 
phép nhịn ăn hoặc được rtnột người sành-sỏi sẵn-sóc, 
hiều các triệu chứng đề có thê giải-thích và khuyến- 
khích người bệnh kiên-nhẫn tiếp-tục công việc nhịn ăn 
hửu-ích. Sợ hải sự nhịn ăn, nồi u-sầu và những hình 
thức khác về sự suy-nhược tinh-thần đều cần phải lưu- 
tàm đánh đồ. 


Trong lúc nhịn ăn cũng như những lúc khác trong 
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đời sống, tư-tưởng và các xúc-cảm làm thương-tồn sâu~ 
xa các cơ-quan và cơ-năng của thân-thể. Thái.độ vưi 
tươi là yếu-tố đặc-biệt quan-trọng trong thời-gian nhịn 
ăn, Điều tối ky trong việc nhịn ăn là sự sợ-hải chết đói ; 
đã sợ-hải thì nên chấm-dứt sự nhịn ăn đi là hơn. Sự 
sợ-hải có thê giết người. Biết bao nhiêu câu chuyện 
người ta đã chết chỉ vì sợ-hải, vì giận-dữ, vì buồn 
rầu, vì khích-động... 


Sợ chết đói mà nhịn đói thì nhịn làm gì cho khồ 2 


Không-khí trong lành : Trong lúc nhịn ắ: không- 
khí trong lành còn cần-thiết hơn cả mọi khi. Nên lầm 
thể nào cho cắn phòng người nhịn ăn đêm ngày đều 
được thoáng-khí. Giữ cho người nhịn ăn được ẩm-áp 
không có nghĩa là không cho không-khí rnát-mẽ, trong 
lành len vào phòng. 


Sự ãm-áp : Người nhịn -ắn nên giữ cho cơ-thê 
được luôn-luôn ấm-áp đề khỏi hao-tồn một cách vô. 
ích số thức ăn dự-trử trong mình. Cảm lạnh là nguyên- 
nhân sự khó chịu trong người, làm ngắn trở sự nghỉ- 
ngơi cùng giấc ngủ và “ngăn chận sự bài- tiết. Trong 
lãm trường-hợp nó có thê gây ra sự buồn nôn, oe mữa 
và sự đau-đớn. Người bệnh giữ cho được ấm-áp thì 
chóng bình-phục hơn. Một chai nước nóng đề dưới 
chân cũng đủ bảo-đảm tiện-nghi và ngắn-ngừa cảm lạnh 
Người nhịn ăn không nên đắp quá nhiều mền chắn. 


Thông-thường những người than-van lạnh bàn tay, bàn 


chân không còn cái lạnh ấy nữa sau một kỳ nhịn ăn. Tuy 
vậy trong thời kỳ nhịn ăn người ta lại thường-xuyên › 
cảm thấy lành-lạnh ở hai chân. Ta phải giữ cho người 
nhịn ăn được ấm-áp. Cơ-thê dùng sức mạnh của thần- 
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kinh đề tự sưởi ấm và ta không nên đề người nhịn ăn 
phải phung-phí năng-lực thân-kinh trong việc sưởi ấm 
cơ-thê. Ta phải giúp họ sưởiấm bằng sức nóng bên 
ngoài. 

_ Những người nhịn ăn hất chăn đi bảo rằng quá 
nóng nhưng rờ vào bàn tay, bàn chân lại thấy giá lạnh 
thì cần phải lưu-tâm đề làm cho họ được ấm-áp lại vì 
đó là một triệu-chứng không hay. Ta nên sưởi ấm cho 
người bệnh, nên cho họ uỗng chút ít nước Øạo rang 
và uống trong nhiều bận. Sự nghỉ-ngơi và à yên-tịnh rất 
cần trong những trường-hợp nầy. 

__ Sự hoạt-động : Đối với đa số các bệnh kinh_niên 
thì hằng ngày nên hoạt động vừa phải tùy tình-trạng 
sức-khoẻ của người bệnh, điều quan-hệ là tránh sự 
nhọc mệt. Có người lại chủ-trương là người bệnh chỉ 
_ nên nghỉ-ngơi trong lúc nhịn ăn. Chỉ có những người 
khoẻ-mạnh'định nhịn ăn độ mười. rgày hay: ửa tháng 
đề thanh lọc cơ-thề và những người mập nhịn ăm đề 
cho gọn người lại mói nên hoạt-động trong lúc nhịn ăn. 

Trong thời.kỳ nhịn ăn nghỉ-ngơi là yếu-tố chính, 
sau khi ăn uống trở lại hảy hoạt.động trở lại dần-dần... 

Thánh Gandhi trong lần nhịn ăn thứ nhì kéo dài 
14 ngày trong lúc ông ở Nam-Phi lâãm-tưởng rằng ông 
có thê hoạt-động như lúc ông ăn uống đầy-dủ. Ngày 
thứ 2 sau khi ăn uống trở lại ông ta đi bộ rất lâu nên 
hai chân đau nhói, nhưng tiếp mấy ngày sau Ông ta 
vẫn cứ cố-gắng đi bộ nữa nên sự đau-đớn cũng tắng 
thêm và sau đó sức-khoẻ bị suy-kém phải đến mấy năm 
sau mới bình-phục. Thánh Gandhi đã mua được kinh: 
nghiệm nầy với một giá khá đắt. 
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Tuy vậy cũng tùy theo tình-trạng sức-khoẻ của 

mỗi người. Như hồi năm 19az6 nhà lực-sĩ Johnston từ 

2-6 đến 2ao-6 đã nhịn ăn đề đi từ Chicago đến Bedfort 
tức là một lộ-trình 9o km đưới nắng mưa. 


Tắm : Ñgười nhịn ăn nên tránh quá nóng hay hưi 
lạnh, không nên ngâm mình lâu trong bồn tắm hay 
đưới vòi nước tia. Nếu tắm nhanh hoặc lau băng khăn 
ướt thì dùng nước âm âm là tốt hơn cả. 

Lạt miệng : Trong thòi gian nhịn ăn, người ta 
thường cảm thấy mùi vị khó chịu trong mồm. Người ta có 
thê làm giảm bớt bằng cách đánh răng, cạo lưỡi. Không 
nên dùng các loại thuốc đề súc miệng. Có thê dùng nước, 
muối biên đề súc miệng, Nhịn ăn một thời-gian khá đài thì 
lưỡi trở nên sạch-sẽ dần vàmiệng tự-nhiên sẽ không còn 
hôi. hám nữa. 

Uống nước : Đa số môn-đô nhịn ăn khuyên uống 
nhiều nước trong lúc nhịn ăn cho rằng nước giúp sự 
bài.tiết các độc-tðỗ trong người. Có người khuyên uống 
nước nhiều là đề làm dịu những cảm.giác khó chịu của 
dạ.dày mà người ta thường cảm thấy lúc mới khởi-sự 
nhịn ăn. Như vậy là nước được dùng như một thứ đề 
xoa dịu chứ không phải đề thỏa-mãn nhu-cầu cơ-thẽ. 
Thật ra thì đó là một sự sai lầm và số nước thừa ấy 
chẳng những không giúp gì trong sự bài-tiết các độc- 
tố trong người cả mà còn có hại là đẳng khác. Ta có 
thê cắn-cứ vào cơn khát đề định số lượng nước cần- 
thiết. Khát nước thì uống, còn không thì thôi. 

Thú vật khi nhịn ăn thì uống ít nước hoặc không 
uống nước. Các con vật đông-rmiên hay hạ-miên trong 
thời-gian ngủ chẳng hề uống nước bao giờ. Thông- 
thường các con thú có bệnh-tật hay bị thương-tích 
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nặng uống nước rất ít. Đa số giống vật đều không bao 


giờ chịu uống nước nhiều. 


Ít khi người ta khát nước nhiều trong lúc nhịn ăn 
có hhiều người đến 2, z ngày mà chẳng uống một hớp 
nước, có người mỗi ngày uống độ nửa tách nước. Tuy 
vậy cũng có người khát nhiều nhưng cũng có người 
uống là đề cho bụng khỏi rồng, có người uống nhiều 
nhiều là vì nghe người ta bảo uống nhiều là tốt là 
có ích.lợ: lớn, : 


Nước thừa trong người chẳng giúp gì sự bài-tiết 
trái lại còn làm giảm sự bài tiết các chất cặn-bả. 

Nhịn nước thì mau sụt cân hơn nhưng rất hữu- 
ích trong các trường-hợp thủng nước và rút ngắn 
thời-gian nhịn ăn cho những người mập nước muốn 
nhin ăncho gầy bớt lại, 


NÑhận-xét các loài chuột, thỏ, sóc sống trong sa-mạc 
ta nhận thấy chứng chẳng uống nước bao giờ mà cũng 
ít loài chảy mồ-hôi, Trong sa-mạc Gobi có giỗng lừa 
hoang và giống linh-dương cũng rất ít uống nước hay 
không uống nước vì trên bải cát tmênh-mông vải trăm 
Cây-số mới rải rác có một vài giếng nước Mông- -cö đào 
thật sâu. 


Đành rằng con người mmất một số lớn nước qua các 
1ồ chân lông nhưng đối với người nhịn šn được nghĩ- 
ngơi thì lượng nước quan-trọng không phải là điều 
cân-thiết. Người ta đã thấy nhiều tử tội bị nhịn ắn 
lần uống vẫn có thề sống từ vài Hgày đến r1; ngày: 
nhưng trong những trường.hợp nầy yếu-tố tình-cảm 
Và tính-thần đã giữ một vai-trò quan-trọng. Cái điều 


cm 
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mà ai cũng nhận thấy là không ăn thì tương-đối rất. 
ít khát. Ta nên theo bản-năng mà uống mỗi khi cơ-thề 
đòi-hỏi là hay hơn cả. 

Có người nhịn ăn, uống nước thấy hôi-hám do 
miệng hồi sinh ra. Có người lại thấy nước ngọt quá 
muốn thêm chút muối hay chút nước chanh quả cho 
đễ uống. 


Bỏ muối vào nhiều và uống nhiều nước đôi khi 
gây ra những chứng phù-thủng, còn uống nước chanh 
có nghĩa là người bệnh đã ăn trở lại tuy rằng lượng 
nước chanh rất íf-ỏi, nhưng cũng đủ đề can-thiệp vào 
trong quá. trình nhịn ăn và đôi khi thường gây - ra 
sự thèm ăn trở lại làm cho công-việc nhịn ăn thêm phần 
khó-khăn hơn hay thúc dục sự đình-chỉ cuộc nhịn ăn. 


Ta chỉ cân đánh răng, súc miệng, cạo lưỡi cho 
sạch-sẽ là cảm-giác hôi-hám không còn nữa, 

Điều đáng đề ý là người nhịn ăn không bao giờ 
nên uống nước đá lạnh, vô-cùng tai-hại cho sức-khoê. 


Rữa ruột : Có người khuyên rữa ruột trong lúc 
nhịn ấn, nói như vậy nghe qua đường như hợp lý 
nhưng trên thực-tế thì chẳng những không có lợi. 
ích gì hết mà còn làm chậm sự phục.hồi sinh_lực của 
ruột. Ta cũng không nên rữa ruột lúc mới bắt đầu ăn 
uống lại, Rữa ruột luôn-luôn làm suy-nhược người 
nhịn ắn, thuốc xồ lầm suy yếu ruột già và đau rát 
ruột non cùng dạ-dày. 

Bác-sĩ Shelton đã thí-nzynệm cho các bệnh-nhâ 
của ông rữa ruột hẳng ngày trong s năm, còn 
30 nám về sau thì ông ta lại đề cho một các bệnh nhân tự 


làm việc lấy theo thiên-nhiên đã đưa ra kết luận quã- 
quyết rằng nếu người bệnh nhịn ăn mà không rữa ruột 
hoặc không uống thuốc xồ thì bệnh-tật chống bình. 
phục hơn và sự hoạt.động của ruột được muôn phần 
mỹ-rmmãn, sau khi chấm dứt sự nhịn ăn. _ 

Nghĩ ngơi trầm lặng, yên-tĩnh, šm-áp là những 
yếu-tố quan-hệ trong lúc nhịn ăn hơn cả mọi phương- 
pháp kích-thích, thúc-đầy trái tự -nhiên như rữa- 
ruột, uống thuốc xồ, tắm hơi, tắm nóng, tắm lạnh, 
xát muối, xoa-bóp, nắn xương sốngv.v... bao giờ 
cũng có hại nhiều hơn phần lợi đề rôi qui trách nhiệm 
cho phép nhịn ắn. 

Nhất là nên bỏ thói-quen dùng thuốc men trong lúc nhịn 
án vì trong thời-gian nây thần kinh trở tiên bén nhạy, 
mân-cảm hơn khi ăn uống bình-thường, dễ gây ra những 
kết-quả mau-lẹ và mãnh-liệt. Cho nên uống thuốc men 
trong thời-kỳ nhịn ăn bao giờ cũng nguy-hiềm hơn 
trong bất kỳ trường-hợp nào cả. 
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+›.. là sự bảo-vệ cho đời sống. Đói thúc-đầy 
cơ-thề tìm kiếm thức ăn cần,thiết cho đời sống của 
mình. Người ta có thề kết-luận rằng nếu không đói 
ấy là người ta không cần đến thức ăn. Vì vậy khi 
ta chưa có cảm-giác đói ta không nên ăn. Cảm. 
giác đối chỉ khó chịu trong 3 hôm đầu. Những 
người ăn thịt tHỐnØ rượu, dùng đồ gia-vị nhiều bao 
giờ cũng khó chịu đựng sự nhịn ắn hơn người ăn 
chay. Ñgười mập, ăn nhiều, tánh-tình nóng-nảy, hốt 
hoảng cũng không quen chịu đựng sự nhịn ăn và có 
cảm-tưởng mmình suy-nhược đến cực-điềm nếu bỏ ăn 
vài ba bửa. 

Đã có nhiều cuộc tranh.luận sêi.nồi giửa phá; 
chủ-trương nhịn ăn ngắn hạn và phái chủ-trương nhịn 
ăn đài ngày. Người ta sợ không khéo sẽ rơi vào 
giai-đoạn đói ăn làm tôn-hại cho sức-khoẻ người nhịn 
án. Nhưng đó là điều quá lo xa của người chưa có 
kinh-nghiệm thực-tế về phép nhịn ăn. 
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Carrington nói : ‹ Bất kỳ thời-hạn nhịn ăn là bao 
lâu, không có sự nguy hại nào đáng sợ về sự đối 
ăn vì cơn đói luôn-luôn trở lại trước thời-gian nguy 
bại có thể xây đến. Cho nên một khi nào chưa thấy 
đới là dấu-hiệu thức ăn chưa cần thiết đến vì cái đói 
tự-nhiên và chỉ cái đới tự nhiên mới phải là dấu- 
hiệu phải chấm-dứt sự nhịn ấn. Dẫu-hiệu đó luôn-luôn 
đến rất đúng lúc và hợp-cách nên ta không nên bận tâm 
lo-sợ gì đến mối nguy-hại đói ăn. Sự dứt ngang sự nhịn 
ăn, ăn lại lúc chưa thiệt đối vì người sắn-sóc thiếu 
kinh-nghiệm nghĩ rằng người bệnh ‹nhịn ắn đã lầu 
ngày › là một điều ghê-tởm, một sự lắng-nhục cho 
phương-pháp không được mấy ai tán thưởng. › 


Carrington lưu-ý có, nhiều trường-hợp bại-xuội 
và những bệnh tật khác mà luôn-luôn có sự cải-thiện 
hằng ngày nhưng đến khi dứt ngang cuộc nhịn ăn 
thì sự tiến-bộ kia dừng lại nền sự lợi-ích cho cơ- 
thề tương-đương với thời-gian nhịn ăn. Cho nên 
.rnếu 3o ngày nhịn ăn là cần-thiết cho một căn bịnh 
nào đó mà người bệnh chỉ nhịn đến 2o ngày thì họ 
chỉ thu hoạch được 2/2 kết-quả mong-muốn, mà 
đôi khi những ngày sau cùng của cuộc nhịn ăn lại 
là những ngày dem lại nhiều kết quả hơn cả. 


Người ta thường nghĩ rắng thêm hay bớt năm, 
mười ngày nhịn ăn thị kếtquả cũng chẳng khác 
nhau là bao chứ không biết rằng đôi khi thành-công 
hoặc thất-bại được quyết-định ở những ngày đó, 

Ta có thề nói rằng không có một cách gì để 
quyết-định trước thời.gian nhịn ăn cần.thiết cho bệnh 
nhân. Ta không nên giới.hạn độc-đoán thời gian nhịn 
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án trừ trường-hợp người bệnh không có đủ thì 
giờ thuận-tiện đề tiếp-tục đến cùng, Chỉ có cơ-thẻ 
của người bệnh là minh định được lúc nào kỳ nhịn 
án nên chấm dứt. Sự thèm ăn trở lại đôi khi chỉ là ảo- 
tưởng của người bệnh nếu sau đó không. dâu cảm giác 
thèm ăn không còn nữa, Còn sự-thèm ăn thực thụ trở lại 
thì nó vẫn tiếp tục mãi cho đến khi được trở lại mới thôi. 

Người ta thường bảo rằng'lúc nào lưỡi người 
nhịn ăn sạch trở lại thì nền ăn trở lại nhưng hiện 
tượng nầy không nhất-định. 


Có người lưỡi sạch mà vẫn chưa thấy thèm ăn 
vì cơ-thê đã được thanh-lọc sạch-sẽ nhưng thức ăn 
dự-trử chưa vơi. Có người thèm ăn trở lại nhưng 
lưỡi vẫn bợn nhơ vì thức ăn dự-trử đã hết trong 
cơ-thề chưa được thanh-lọc hoàn-toàn, Cũng có nhiều 
trường-hợp lưỡi người nhịn ăn sạch-sẽ từ đầu đến 
cuối. Nhưng thông-thường nếu có sự nghỉ-ngơi thật 
sự về tâm-trí, thề-chất và giác-quan thì ít khi XÂY Ta 
cái chuyện chất dự-trử cùng kiệt trước khi cơ-thề được 
gột rữa trong sạch hoàn-toàn. _ : 


Trên đây là nói trường-hợp thuận-tiện và lý-thuyết 
tuyệt-đôi nhưng trên thực-tế ta nên xử-dụng linh-động 
vì có những người bệnh không cần-thiết một kỳ nhịn ăn 
trọn-vẹn, Có người phải nhịn ăn trọn kỳ cũng như 
. có người nếu không nhịn ăn trọn kỳ thì không lành 
bệnh được. 

Thông-thường thì sự nhịn ăn phải tiểp-tục cho 
đến khi đạt kết-quả dự-định nhưng tùy trường-hợp ta 
cũng có thê châm.chế ví-dụ trong các bệnh cấp-tính 
người ta có thê tiếp.tục nhịn ăn khi mà các triệu- chứng 
trầm trọng còn tiếp-diễn và sau đó nhịn ăn cho đến 


lúc nào sự thèm ăn tự-nhiên trở lại. 


Nhưng trong các bệnh kinh.niên không phải bao 
giờ ngưỡi ta cũng có thề nhịn ăn đến cùng. Nếu một 
người bệnh kinh-niên trong lúc nhịn ăn mà không thấy 
*ảy ra các biến-chứng gì thì đỉ-nhiên là cứ tiếp-tục cho 
đến khi lành bệnh hoặc sự thèm ăn trở lại. Nhưng 
_không nên quyết định một cách độc-đoán một thời.gian 
4o ngày hoặc dài hơn nữa như một cuộc thách.thức. 
Nếu là trường-hợp cần-thiết một cuộc nhịn ăn đài hạn 
mà người bệnh quá suy.nhược thì nền tồB-chức cuộc 
nhịn ăn làm nhiều kỳ ngắn hạn, trong thời-gian chuyền- 
tiếp uên ăn uống cho đúng quân-bình Äm-Dương. 


Thường thường những người yếu và gầy chịu 
(đựng sự nhịn ấn giỏi hơn những người bệnh mạnh 
và mập. 


Trên kinh-nghiệm thì một kỳ nhịn ăn dài ngày kết. 
quả bao giờ cũng công.hiệu và vừa ý hơn một loạt nhịn 
*n ngắn hạn. Rất nhiều người chỉ nhịn ăn độ 5, 2 ngày 
lại mong-rnuốn đạt kết-quả chỉ có thê thực-hiện với 
một kỳ nhịn ăn 5, 7 tuần hay hơn nữa. 

Ta nên suy nghiệm kỷ về phép nhịn ắn rồi quyết- 
định mà thi-hành cho đến nơi đến chốn, hoặc là không 
tn hay lo sợ thì chế nhịn ăn đề khỏi phải thất-vọng 
vì trong s, 7 ngày nhịn ăn cơ-thề làm cho bài-tiết, 
hóa giải cải hậu-quả của bao nhiêu năm ắn uống bừa- 
bãi trái thiêu-nhiên, thiếu quân-bình Âm-Dương. Sự 
hồi-phục thường được nhanh-chóng trong các bệnh cấp- 
tính, nhưng nhịn ăn 5, 2 ngày thì kề ra cũng chưa đủ, 
Còn các bệnh kinh-niên đỉ-nhiên là muốn kết-quả được 
mỹ-mãn thì phải qua một thời.kỳ nhịn ấn khá dài 
tới đặng. 
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CHẤM DỨT THỜI.KỲ NHỊN ẤN ˆ | 


= 


Những đấu-hiệu thông-thường đề chấm đứt công-ˆ 
cuộc nhịn ăn giúp ta mỉnh-định - hạn thời Kỳ nhịn 
ẩn: và thời-kỳ đói ăn : 


“Š°— 


Sự đối bụng và thèm ăn tự-nhiên “ở lại. Đây 
là đấu-hiệu quan-hệ chính yếu hơn cả và thể 
nào cũng có không báo giờ thiếu sót sai chậy. 


-Hơi thở ra trong phần lớn thời-gian cửa thời 


kỳ nhịn ắn thường hôi-hám, đã trở thành dễ 
chịu và thơm địu, 


Lưỡi trở nên sạch : lớp bợn trắng đã sạch mất. 


"Nhiệt độ trong người mà trước đó trên hay 
dưới mức trung.bình nay nhờ nhịn ăn đã trở 
lại trung-bình và giử vững ở mức ấy. 


Tiểt-điệu và tần số của mạch trở thành bình- 
thường. 

Những phản-ứng trên đa và những phán-ứng 
khác trẻ lại bình-thường. 


Š 168 


— Lưỡi đẳng, miệng lạt cũng biển mắt. 
Sự xuất-tiết nước bọt trở lại bình-thường. 


— Mát trở thành trong, sáng và thị-giác tinh- 

anh hơn. 

— Các chất bài-tiết mãt mùi hôi-hám 

— Nước tiều trở thành trong. 

Carrington mô-tả những cảm-giác của người bệnh 
nhịn ăn trong giai.đoạn nầy như sau : «Sự trẻ-trung 
đến một cách bất-ngờ và trọn-vẹn ; một cảm-giác thư- 
thởi, nhẹ-nhàng, hăng-hái và khoẻ-mạnh tràn-ngập 
người bệnh nhịn ăn, đem đến sự thích-thú, một cảm- 
nghỉ yêu đời. và một cảm-tưởng vui-vẻ döi-dào 
trong người. ›_ 


Lỗi-lầm thường mắc phải là người ta đã chấm dứt 
quá sớm nghĩa là trước khi công-việc làm cho trẻ-trung 
được hoàn-thành, là một điều đáng ghét một sự lăng- 
nhục đáng phàn-nàn cho phương-pháp nhịn ắn. 

Sự săn.sóc chu-đáo cân-thiết cho việc chấm-dứt 
cuộc nhịn ăn tỷ-lệ với thời-gian của kỳ nhịn ăn và 
tình-trạng sức-khoẻ của người nhịn ăn. 

Phương-pháp thíchhợp nhất đề chấm dứt cuộc 
nhịn ăn là nước cháo gạo lứt lỏng hoặc nước gạo lứt 
rang. Ta có thề bắt- đầu bằng r tách nước gạo lứt rang 
I giờ sau uống thêm r tách nữa. Ngày đầu cứ mỗi giờ 
ta có thề uống 1 tách nước gạo lứt rang như vậy. 

Ngày thứ 2 ta có thề uống mỗi lần 2 tách nước 
Bạo lứt tang nhưng, lại uống cách 2 giờ một lần. 


Ngày thứ 2, thứ 4 người-ta có thề ăn cháo gạo lứt 
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tang hay ắn cháo gạo lứt loãng nấu thật nhừ với 
chút muổi. 

Đến ngày thứ s thì có thể ăn cháo gạo lứt hần 
với đậu đỏ thật nhừ nhưng nấu đặt ăn với muối nhưng 
không bao giờ nên ăn no. Ấn no là điều tối ky sau 
thời.kỳ nhịn ắn.' 

Đến ngày thứ 6, thứ ; thì có thề dùng thêm các 
thức sữa bột X 2i? sã Dê OHSAWA, nước súp 
Cả-TỐt, 5u V..V.. 


Từ ngày thứ 3 trở đi, tốt hơn hết là nên ăn điều 
độ cơm gạo lứt theo cách số 7, 6 hoặc s hay thật kỹ. (r) 


Trên đây là cách ăn chuyền-tiếp của các kỳ nhịn 
án dài hạn, còn những kỳ nhịn ăn ngắn hạn di nhiên 
- đòi hỏi thời gian thận-trọng ít thua. Nên tránh sự 
chấm đứt cuộc nhịn ăn bằng những thức ăn nhiều Âm: 
tính và nhất là đô hộp. 


Nếu muốn đạt kết-quả tối đa của một kỳ nhịn án, 
giai.đoạn chuyền-tiếp từ sự nhịn đến sự ăn uống bình- 
thường trở lại hết sức thận-trọng lưu-tâm ; sự thành- 
công trong việc nhịn ăn một phần cũng nhờ cách 
thức ăn uống kỷ-lưỡng, dè-dặt và thiện-chỉ của người 
nhịn ăn. Giai-đoạn chuyền-tiếp phải thi-hành từ-từ. 
Các tạng-phủ lâu ngày bỏ qua các thực-phẩm đựa từ 
bên ngoài vào nay phải tập cho thích-ửng lần trong 
công-việc tiêu-hóa và máu-huyết cũng như máy lâm- 
ba đều không nên đột-ngột mang chứa quá nhiều chất 
bồ-dưỡng. Đành rằng hạn-kỳ nhịn ăn đã chấm dứt 


(rỌ Xem ở phẩn phụ-lục 
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nhưng những cố-gắng bài-tiết các độc-tố trong cơ- 
thề dù sao vẫn tiển-hành nên máu huyết vẫn chuyền. 
vận những cặn-bả cũng' như: những chất độc đề 
loại trừ ra: khỏi cơ-thê. Quá-trình gột tửa này sẽ bị 
trở-ngại nếu ta thình-lình ăn uống vào quá nhiều và 
- đo đó gãy một sự khó-chịu, bức-rứt trong khắp thân. 
thề, một sự tái lại tiiệu-chứng bệnh cũ nếu có và 
những sự hồn-loạn-về tuần-hoàn cũng như các cơ- 
năng khác. Sự kiến.tạo, các mô trong cơ-thề muốn tốt 
đẹp phải thi-hành thong-thả và điều-hòa. Mọi sự hấp- 
tấp hối-hả chỉ tô gây thêm những tể_ bào bệnh-hoạn mới. 


Cách ắn trong thời-giaa chuyền tiếp tùy-thuộc vào 
thời-tiết, khi-hậu, thề-chất và tình-trạng sức-khoẻ từng 
người. Người yểu-đuổi nên ăn thức ăn nhẹ trong thời 
gian lâu hơn người khoẻ-mạnh, mùa lạnh nên ắn thức _ 
ăn nóng hơn mùa nắng v..v... 


Thông-thường người nhịn ăn có khuynh-hướng 
muốn ăn nhiều, một phần vì thấy đói, vì thèm ắn nhưng 
cũng vì muốn chóng lên cân. Thân bằng quyển thuộc 
cũng thúc-đầy ăn cho mau lại nghỉn. Nên thận-trọng 
trong các thực-phầm dùng sau khi nhịn ắn vì người 
nhịn ăn thường có khuynh-hướng thích ăn lạt những 
món šn dù là tai hại mà họ có thói-quen ham chuộng 
trước kia chứ đừng tin rằng thức ăn vì mà người bệnh 
thèm là thức ăn phù-hợp với tạng-phủ người đó như 
lắm người đề-xướng. Tuy vậy nhờ sự nhịn ăn bản- 
năng con người trở nên linh-mân hơn nên sau đó sự 
lựa chọn thức ăn phù-hợp với! cơ-thê có lợi cho sức, 
khoẻ được phát-triền tinh-tế hơn trước nhiều nhưng 
mấy khi lý-trí thắng sự ham khoát:lạc của giác-quan, 
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Cho nên tốt hơn hết là tên thận.trọng áp-dụng 
cách ăn uống tuần-tự chỉ bày trên hơn là vì hiếu-kỳ 
chấp. nhận những lý.-thuyết kỳ-quái hay lạ-lùng hấp-dẫn 
những tai hạt không chừng. 

Thời gian đói bụng thèm ấn sau một kỳ nhịn ắn 
dài hạn thường tôn.tạt đển vài tuần hay lâu hơn nữa 
cũng nên. Trong thời-kỳ nầy nều ăn uống cho thỏa- 
mãn thì rắt mau lên cân nhưng sự bội thực sẽ đem đến 
bệnh-tật hoặc sự khó chịu trong người lầm tiêu-hao. 
một phần lớn những sự ích lợi thu-hoạch được trong 
thời-kỳ nhịn ăn. Trên kinh-nghiệm thực~tÈ người ta 
thấy rằng những người lên cân chóng quả sau thời. kỷ 
nhịn ăn thì các bắp thịt không được cứng chắc như nớt 
những người lên cân chậm dần-dần. Trường-hợp lên 
cân hay sụt cân khác hồi chưa nhịn ắn đều là những 
kết-quả tốt đẹp đem lại quân-bình cho cơ-thề nhờ sự 
cải-tạo sinh-lực và điều-hòa bộ máy tiêu-hóa, không 
nên thấy sự khác biệt nhau mà thắc-mắc. 


Nều nhịn ăn một thời-gian rồi sau đó lại ắn uống 
bừa.bãi đề rồi lại nhịn ăn lần khác thì chẳng khác nào 
thuyền lủng, nhà đột mà không lo sửa chữa, vá, trám 
lại đề cho nước tuông vào rồi thỉnh-thoảng mới tát bớt 
trước ra cho nên sau thời-gian nhịn ăn tết hơn cả và 
hợp-lý hơn cả là nên ăn uống cho đúng quân-bình 
Âm Dương theo phương-pháp OHSAWA đề bảo-tồn 
vinh-viễn sức-khoẻ về thề-chất cũng như tính-thần. 

Sau đây là một ít thức ăn nhẹ mà bô-dưỡng và 
đúng qnân-bình Âm-Dương theo phương-pháp OHSA- 
WA nên dùng trong giai.đoạn chuyền-tiếp từ lúc chấm 
đứt nhịn šn đến lúc ăn uống bình-thường như trước : 
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“Trà gạo lứt: Gạo lút rang đến khi nào vàng sầm. 
Một muông gạo rang, ¡o muỗng nước, bắt lên nấu cho 
sôi. Bỏ một tí muối vào và uống. Xác gạo dùng đề ăn 
rất tốt. _ 


Nước gạo lứt rang : Rang øạo lứt nâu sầằm như 
ca-phê, xúc một muöng đầy đồ vào 1 lít nước với thột Ít 
muối nấu trong 1 giờ. Đó là thức uống tuyệt điệu mà 
ta có thề dùng thay chè đen hay chè xanh, rất hữu ích 
cho mọi bệnh-nhân cũng như cho tấtcả mọi người, 
nhất là về mùa hạ. 


Ca-phê gạo lứt : Gạo lút, kê lứt, bo-bo lứt, đậu 
huyết, hạt sen, các thứ bằng nhau, rang cho đến khi 
nảo xuống màu nâu sâm là được. Bỏ vào xay ca-phe xay 
nhỏ hoặc tán nhỏ rồi rây kỷ. Mồi lần uống, xúc một 
muông ca-phê đó bỏ vàoấm nước với một tách nhỏ 
nước đun cho sôi, thêm vào chút muối. Rất tốt cno 
những người làm việc bằng trí não, bị bệnh nhất đầu. 
Người có sức khoẻ cường-tráng có thề dùng một 
muồng nhỏ đường đen thay muối. 


Cháo gạo lứt rang : Rang gạo lứt cho nâu sầm 
như rang ca-phê. Lấy so gr nấu trong r lít nước, thêm 
vào một chút muối đề sôi từ.từ cho nước cạn còn 
một nửa. Đó là một thức ăn trị-liệu sơ-bộ rất hữu-ích 
cho tất cả mọi người bệnh cũng như mọi người Ốm 
mới khỏi đang thời-kỳ dưỡng sức. 


Cháo gạo lứt đặc-biệt: Dùng dầu olive hay dầu 
mè chiên vàng gạo lứt (ro gạo : đầu) rồi dùng gạo ấy 
nấu cháo (mau nhất cũng phải ¡ giờ). 


Cơ-rèm gạo lứt: Rang một muồng lớn đầy gạo 


s. 
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lứt cho đến khi vàng hoe. Xay hoặc tán bột ra, chiên 
vàng trong hai muồng dầu mè hoặc dầu olive. Thêm 
nước nấu sôi cho thật lâu. Bỏ muối hơi mặn. 

Cơ-rem gạo lứt rang : Nấu cháo gạo lứt rang 
thật nhừ, đö vào trong cái bao vải ép thật hết nước. 
Lấy nước đó bắt lên nấu cho cạn bót từ 1o o/9 đến 
2o o|9. Rất tốt cho những người bệnh thật yếu và những 
người ắn không biết ngon. 

Sữa thảo-mộc : Rang vàng riêng từng thứ : Gạo 
lứt 4oo/9, bo-bo 15 o/9, nếp lứt 15 o/9, kê lứt 15 oj/9, 
mề 1o o/o, đậu nành s o/o. Muốn rang cho khỏi sống 
ở trong, gạo, nếp, bo-bo và đậu nành phải ngậm nước 
độ giờ đồng hồ, đề cho ráo nước hãy rang. Xay thành 
bột thật mịn đề vào phâu đậy kín. 





MƯỜI ĐBIỀU TÃM-NIÊM CỦA NGƯỜI 
TUYẾT-THỰC 


r— Nhịn ăn là thuận theo tự.nhiên đề Âm-Dương 
trong cơ.thè tự điều-chỉnh lập lại quân-bình, linh.năng 
điều-khiên các tế-bào tự-phân đề nuôi dưỡng cơ-thề 
lấy chỗ thừa bù chỗ thiếu, cải-tạo lại các tạng-phủ: 
điều-hòa lại khí-huyết, phục-höồi, cải-thiện lại sinh.lực. 

Cái bồn-phận đầu-tiên và tối yếu của người nhịn ắn 
là đừng làm gì nghịch lý với lẻ tự-nhiên trên ; muốn thế 
ta không nên ăn bất kỳ một thực-phầm gì bất kỳ dưới 
một hình,thức nào và cấm uống rượu, trà, cà-phê, 
hút thuốc v.v.... Miệt lượng rất nhỏ các thứ trên cũng 
đủ làm tÊ-liệt công việc bài-tiết các tế.bào đang lợi- 
dụng sự nghỉ-ngơi nhờ lúc nhịn ăn đề đào-thải các 
cặn-bả. Sự nghi ăn phải tuyệt-đối nếu không các cơ- 
quan sẽ bị ngắn-trở trong việc bài-tiết và cải-tạo. 

a— Ta nên nhớ rằng trong những ngày đầu mới 
nhịn ăn, các tế-bào đau hoặc yếu, các cặn 4-cit d6-r1c, 
các độc tổ của cơ the, các khí độc, các chất thừa của 
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tế-bào bị đốt cháy đều được tiêu-hủy và bài,tiểt từng 
đợt, do đó có những biến chứng trong lúc giải-độc 
với những sự đau-đớn đặc-biệt: nhức mỏi toàn thân 
nhức đầu, chóng mặt v.v.... nhưng các triệu-chứng ấy 
không có gì đáng lo-sợ mà trái lại còn đáng mừng vì 
như vậy tỏ ra rằng sự gột rửa, tây độc cơ-thề được 
tiến thành thuận. lợi. 


3— Cảm giác đói đôi khi rất mãnh-liệt lúc mới 
bắt đầu nhịn ăn là một cảm-giác đói giả-đối mà ta không 
bao giờ nên yếu lòng nhương-bộ chìu theo, Đó chỉ là 
một sự đòi hỏi phù-ảo phátsinh sau sự kích-thích 
các niêm-mạc của đạ-dày và ruột gây ra do các độc-tố 
bị bài tiết. Cảm-giác nầy không mấy chốc tự-nhiên sẽ 
dịu lại rồi biến mất. 

4-— Trong lức nhịn ăn nên tịnh thân cũng như 
tịnh tân nhất là đừng đề ám-ảnh bởi ý nghĩ thèm ăn 
hoặc khao-khát tơ-tưởng các món cao-lương mỹ-vị- 
Những tư-tưởng nầy làm suy nhược rất nhiều tính. 
thân người nhịn ăn và làm trở ngại ý-chí đeo-đuồi đến 
cùng thời-hạn nhịn ăn cần-thiết. 


5— Ta nên ý-thức chính-xác rằng chất mỡ trong 
cơ-thê không làm nên sức-khoẻ, sự sụt cân trong thời 
gian nhịn ăn biều-lộ sự đào thải các tế bào bệnh tật, 
các mô vô dụng, các chất độc tích.tụ trong cơ-thề làm 
tế-liệt mọi cơ-năng. Phải đứt bỏ niềm lo sợ, sự yếu. 
đuối vì đói ăn ; muốn thắng ý-niệm đó ta chỉ cần nhớ 
rằng có những kỳ nhịn ăn vô-hạí kéo đài đến trên 7o 
ngày là thường, 

6—- Ta nên lưu-tâm rằng cơ-thề đòi hỏi trong 
thời-gian nhịn ắn những sự chăm sóc và giữ-gìn vệ-. 
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sinh cho được chu-đáo đề có thề giúp-đổở và thúc-đầy 
sự bài tiết các độc- tố trong cơ-thề qua phôi và đa, 
Người nhịn ăn phải sống nơi thoáng-khí, trong không 
khí trong lành nhất là đừng bợn khói thuốc là thứ rất 
tai-hại cho người nhịn ăn. 





lt 
k 


| Thỉnh-thoảng 5, 7 ngày nên vào nơi kín gió dùng 
khăn nhúng nước nóng vắt ráo lau sạch mmỉnh-mầy. 
Mỗi ngày nên hoạt động nhẹ hoặc đi tản bộ chút ít 
cho khí huyết lưu-thông. 





7— NÑhịn ăn là một + cuộc giải-phầu không dùng 
đao mỏ›, vậy ta nên đề cho thân-tâm nghỉ-ngơi, tránh 
sống xao-động nhất là đừng thức đêm; giấc ngủ ban 
đêm rắt cần-thiết, dù ngắn dù đài rất có tính :cách bồi 
dưỡng. Người nhịn ăn phải giữ cho cơ-thề luôn luôn 
ấm-áp, 


8 — Cũng giỗng như sau một cuộc giải-phầu, thời. 
kỳ chuyên.tiếp ăn uống trở lại và thời-kỳ tĩnh-dưỡng 
phải được săn-sóc rất chu-đáo. Trước hết nên ăn 
những thức ăn nhẹ theo nguyên-lý Âm Dương và tránh 
các thức ăn có huyết.tính. Điều đáng lưu târh mà người 
ta hay khinh-suất là không nên trở lại cuộc đời hoạt. 
động quá sớm. Ta phải đề cho tế bào mới được cải-tạo 
có đủ thì giờ phục-hôỗi sinh-lực và trở lại hoạt- động 
bình thường bới vì nếu quá hấp-tấp dùng sức quá độ, - 
người ta không khéo sẽ phung-phí một cách vô-ích một 
phần lớn những thành- quả tốt-đẹp thu-hoạch được trong 
thời-gian nhịn ăn vừa qua. 


9 — Trong thời-gian nhịn ăn không phải chỉ có thẽ- 
chất mới nghỉ-ngơi và cải tạo toàn điện mà tinh-thần, tâm 
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linh cũng phải nghỉ-ngơi, cải.-tạo bằng những tư-tưởng 
trong-sạch, cao-quií. 


10 — Cuối cùng nhịn ăn phải là khởi-điềm của một 
cuộc đời rmnới, chú-trọng về tinh-thần, về đạo-đức hơn, 
hướng-thượng hơn. Bài học nhịn ắn phải đạy cho ta 
đừng tái phạm những lỗi lầm cũ về phép dưỡng-sinh, về 
Dịch.Lý Âm-Dương của vũ-trụ. Nhịn ăn có thề dẫn 
chúng ta đến chỗ trí,tuệ đề tránh bả phù-hoa, hiểu lẻ 
thiêu-dục, tri-túc mà trở về Giác-lộ là cội-nguồn của 
chân hạnh-phúc vô-biên. 





KẾT LUẬN  - 


ÌNu ta đã có quan-niệm Ẳm.Dương tuy đối-lập 
nhau nhưng bồ-túc tương trợ cho nhau thì bệnh 
tật chính là một quá-trình cải-tạo cho sức-khoẻ, là 
một tiếng còi báo động cho ta biết sự sai lầm trong 
cách ăn uống hằng ngày, là một phản ứng do bản-nắăng 
của cơ-thề đề bảo-vệ sức-khoểẻ của mình. Víi-dụ nôn 
mữa là một căn bệnh hay là một cách đào-thải một 
thức ăn không thích hợp ra khỏi đạ dày. Ho là 
một bệnh hay là một hành-động cần thiết đề tầy- 
khứ các chất có hại ra khỏi đường hô-hấp ¿ Đi 
tả là một bệnh hay là một quá-trình khai trừ những 
chất độc địa ra khỏi bộ tiêu-hóa, ¿ Các chứng viêm là 
một căn bệnh hay là một quá-trình tái tạo, phòng 
thủ đề nối xương, liền thịt, đóng sẹo hoặc đầy các 
vật lạ ra ngoài. Sốt là những căn bệnh hay là những 
hoạt động đề chữa bệnh của cơ thề ¿ Như vậy bệnh có 
phải là kẻ thà của ta chăng ¿ Bệnh là gì ¿ Bệnh phải chăng 
là một sự quật-khởi của cơ thề đệ đem lại quân-bình 
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cho cơ-thề là một tín hiệu đề người bệnh kịp thời 
sửa chữa lại sự ăn uống bừa-bãi của mình. Phép nhịn 
án không thừa nhận sự hiện-hữu của hàng trắm hàng 
nghìn bệnh mà chủ trương mọi trạng thái gọi là « bệnh » 
như những sự biều-lộ khác nhau một tình.trạng 
duy nhất : sự thiểu quân.bình Âm Dương trong cơ 
thề gây ra do ăn uống sai lầm. 


Nhịn ăn trước hết là sự nghỉ ngơi cho cơ-thề 
mà không có: một loại bệnh tật nào mà sự nghỉ-ngơi 
lại không đem lợi ích. Sự nghỉ ngơi là một địp 
tốt đề các cơ quan kiến-tạo lại những cơ-cấu hư hại 
phục-hồt sinh.khi, Nhịn ăn giúp cho cơ thề bài-tiết 
các độc-tố tích-tụ trong máu huyết, ứ đọng trong các 
mô. Nhịn ăn lầm trẻ trung các tế-bào, các thớ thịt hơn 
bất cứ một phương-pháp nào. Nhịn ăn làm tiêu số 
mỡ thừa cũng như các mụt nhọt, ung-sang trên cơ 
thề bằng cách tự phân hóa đề nuôi các mô cần thiết 
cho sinh mệnh. Sau thời. kỳ nhịn ăn cơ thề đồng 
hóa hửu-hiệu hơn các thức ăn bồ-đưỡng nên thường 
sau đó được lên cân hơn trước kia nơi những người 
gầy-gò. 

Sau thời kỳ nhịn ăn nếu biết ăn uống đứng quân 
bình Âm-Dương thì cơ thề sẽ được mãi mãi sức khỏe 
Bệnh là bạn chứ không phải là thù, có thù chăng là 
quan-mệm lầm lạc của ta về phép ắn uống không hợp 
với quân bình Âm.-Dương. Kẻ thù của ta chính là kiến- 
giải lầm lạc của ta chứ không phải là bệnh, là vi 
trùngv.v.., Trong lúc nhịn ăn cơ thề tiết-kiệm sinh- 
lực cần thiết dùng trong việc tiêu-hóa dùng vào việc 
khác như hàn gắn các vết thương, cải-tạo các cơ.cẩu 


hư hỏng, chống lại các vi trùng v.v... Sinh lực không 





— 179 — 


thề trong cùng một lúc phung-phí trong nhiều lãnh.vực: 
cơ-quan nầy hoạt-động quá nhiều bắt buộc cơ-quan 
khác kém phân hoạt.động. Sinh-lực đề dành ở một 
hoạt.động nầy sẵn-sàng được đem xử. dụng hửu-hiệu 
cho một hướng hoạt-động khác là một luật tương-quan _ 
của các tạng-phủ trong người. - 


Bác sĩ Walter nói rằng : « Không có một phương- 
pháp trị-liệu nào có thề cải-tạo sinh.lực thần-hiệu bằng 
cách nhịn ăn. Đây là một phương-pháp thiên-nhiên lợi 
lạc trong mọi bệnh.tật, giúp sự tuần-hoàn, cải-thiện sự 
tiêu hoá, tăng-cường sự bài tiết, phục-hồi sinh-lực, 
hưng vượng sinh-khí chẳng gì so-bì kịp. Nhịn ăn cần- 
thiết cho bệnh kinh-niên cũng như bệnh cấp-tính. » 


Theo triết lý Đông-phương thì nhịn ăn là phương 
pháp chữa bệnh theo tự nhiên, theo Đạo, theo nguyên 
tác vô-vi ; ‹ Bất tranh nhi thiện thắng». Trong 
lúc nhịn ăn tuy không dùng thuốc men gì đề đối trị 
bệnh-tật nhưng chính nhờ chỗ con người thật sự 
không nhúng tay vào mà Đạo tự hành, Âm Dương tự 
điều-chỉnh lấy. « Đạo Trời ư ¿ khác nào cây cung dương 
lên : chỗ cao thì épxuống chỗ thấp thì nâng lên. Có dư 
thì bớt đi, hụt thì bù vào. » ( Đạo-đức kinh chương 7») 
Người không làm thì Đạo làm nên tuy là « không làm 
mà không có gì là không làm ». Đó là nguyên lý của 
phép nhịn ăn, 


Theo nghĩa đó Giáo sư OHSAWA dạy rằng : ‹ Ta 
không nên chữa một bệnh gì cả bởi vì tự nó sẽ tự 
điều-chỉnh lấy. Bệnh tật có lý-do tôn-tại của nó. » 


Đề kết thúc chương cuối nầy ta nhắc lại thêm 
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một lần nữa lời đối-thoại vắn tắt của Đại Mục-Kiền. 
Liên và vị Thiên-y Kỳ-Bà trên cung Trời Đao-Lợi: 

— Tôi có người đệ tử lâm bệnh nên chữa theo 
cách nào 2 

Kỳ-Bà đáp : - 

— Nên nhịn ăn là tốt hơn hết... 
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